煮もの 

□ールキャベツ 

ポークカレ- 

筑前煮 . 


標準計量カップ•スプーンでの質量表 . 47 

あたため 

•牛乳のあたため . 48 

•お酒のあたため . 48 

インスタント食品 . 48 


ラーメン•ヌードル•カレ_ • 丼ものの具 • ごはんもの 

ゆでもの 


•ほうれん草のおひたし . 49 

•イタリアンサラダ . 49 

焼きもの 

焼きいも . 49 

ベークドポテト . 49 

•豚肉の野菜□ール . 50 

•豚肉と野菜の串焼き . 50 

•肉卷きアスバラ . 50 

•鶏のハーブ焼き . 51 

•スペアリブ . 51 

•ラムチョップの香草焼き . 52 

•ラムチョップの八ーブパン粉焼き . 52 

ハンバーグ . 52 

ウインナーソーセージのべーコン巻き . 52 

さばのごま焼き . 53 

あじのみりん風味 . 53 

mi . 53 

魚の照り焼き . 53 

ぶり/まぐろ/さわら 

ほたて貝ときのこのホイル焼き . 53 


揚げゎの _ 

•鶏のからあげ . 54 

•ヘルシー天ぶら . 54 

きす/かぼちや/さつまいも/れんこん/えび/いか/あなご 

•ヒレカツ . 55 

•エビフライ . 55 

籲白身魚のフライ . 55 

煎りパン粉 


蒸しもの 


籲手づくり豆腐 . 57 

籲茶わん蒸し . 57 


炒めもの 


•焼きそば . 58 

•牛肉とピーマンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー) . 58 

#ゴーヤーチャンプル . 58 

ごはんもの 

ごはん(炊飯） . 59 

おかゆ（白がゆ） . 59 

赤飯(おこわ） . 59 


グラタン 


•マカ□ニグラタン . 60 

市販の冷凍グラタン 

ホワイトソース . 60 


ピザ 


•ピザ . 61 

籲カルツオーネ(野菜の包みピザ) . 61 

市販のピザを焼くときは 



料理集もくじ 
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スイ ーツ 


」 ー ヒーセリ ー . Qa 

レモンゼリー . 62 

オレンジゼリー . 62 

グレープセリー . 62 

べつこうあめ . 62 

切りもち • 市販のパックもちを使って 

いそべ巻き . 62 

あべ川もち . 62 

フルーツ大福 . 62 

型抜きクッキー . 63 

絞り出しクッキー . 63 

) 7 ーモノ r クッキー . 6〇 

#デコレーションケーキ(スポンジケーキ） . 64 

□ ールケーキ . 65 

マドレーヌ . 65 

パウンドケーキ . 65 

•スフレチーズケーキ . 66 

•蒸しチョコレートケーキ . 66 

籲黒糖蒸しパン . 67 

•かるかん . 67 

•蒸し焼きカステラ . 67 

•やわらかプリン . 68 

•かぼちゃのプリン . 68 

シュークリーム . 69 

カスタードクリーム . 69 

アップルパイ . 70 

りんごのプリザーブ . 70 


•印は「オート調理」で調理できます 

パン 


ハタ——1_1—— J レ （ U — J レノてノ） . /I 

•かんたんパン（シンプルパン） . 72 

•グラハムパン . 73 

•油で揚げないカレーパン . 73 

•かんたんあんパン . 73 

ヨーグルト 

ヨーグルト . 74 

ヨーグルトソース . 74 

カスピ海ヨーグルト . 74 


本書に使用している 
計量カップ • スプー 
ンでの質量(重量）は 
表のとおりです。 


標準計量カップ • スプーンでの質量表（単位 g ) 


食 ロロ 名 


水•酢•酒 


計量小さじ大さじカップ 

(5 mL ) (15 mL ) (200 mL )| 食品名 


Ug ノ (1 mL= 1 cc) 

計量 I ノ Iv さじ卜さじ| _ カップ 
(5mL) (15mL) (200mL) 


しようゆ•みりん•みそ 
食塩 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 
小麦粉(薄力粉） 
小麦粉(強力粉） 
パン粉 
粉ゼラチン 
トマトケチャップ 


200 トマトピューレ 
230 ウスターソース 
240 マヨネーズ 
130 粉チーズ 
110 生クリーム 
110 油 • バター.ラード 
40 ココア 
130 白米 

230 炊きたてごはん 


■加熱時間 r 約 5 分 15分を目安にして加熱します。 

5〜10分1 5〜10分を目安にして加熱します。 
■料理集に使われる単位は、次のとおりです。 

容量：1 mL (ミリリツトル）=1 cc (シーシー） 

■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしています。 
■料理写真は調理後盛りつけたものです。 
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あたため 



牛乳のあたため 

加熱時間の目安 (200mL) 約1分40秒 


お酒のあたため 

加熱時間の目安 （1 本 •180mL ) 約1分 




牛乳はマグカップやコップに入れて お酒はコツプまたは徳利に入れて_ 


Iのみもの F3 牛乳 1で分量を設定して 
あたためる。 

〔ひとくちメモ〕 _ 

•故乳]のコツ 


もの1「4お酒 Iで分量を設定してあ 
たためる。 

〔ひと < ちメモ〕 

■徳利であたためるときは、くびれた部 
分より 1cm ほど下くらいまで入れます。 
■びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあ 
たためます。 


•一度にあたためられる分量は1〜4 
本です。 

•テーブルプレートの中央に置いて 
加熱します。2本以上の場合は、テ 
—ブルプレートの中央に寄せて置き 
ます。 


あたため]ではあつくなりすぎます。 
•仕上がりがぬるかったときは|レン 
ジェ 600W| で様子を見ながら加熱し 
ます。 


インスタント食品 


* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、 p ンジ丁600 W | の目安時間です。 （1 mL = 1 cc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン • ヌードルなど 
(発泡スチロールや袋入り） 



カップまたは袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から出ないよラに400〜 500mL を入れて図 
のようにラップをします。 

•調味料は食品メ_力_の指示に従って加えます。 

_容器は、めんが水面から出ない大きさのも 
のを使います。 

_加熱後、よくかきまぜます。 


カップめん(標準量） 
I レンジ 1600 W ] 



破裂防止のため 
lcm くらい 
あける 


|4〜5分1 

袋入りラーメン 
I レンジ] 600 W ] 

16〜7分| 


カレー •丼ものの具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふ 
たをします。 

_加熱後、よくかきまぜます。 

_おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加 
えます。） 


[1 あたため] 


ごはんものなど 

(真空パック食品） 



VU I [ M Mj 
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袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラップまたはふたをします。 

_加熱後、よくかきまぜます。 

籲パックのまま加熱するときは食品メーカーの指示に従い、穴をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
一 卜の中央に置いて、手動調理で加熱します。 

_加熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 
ら加熱します。 

• 市販のおにぎりをあたためるときI P .20,36,37) 


あたため 


g お酒のコツ 


オー ト調理 


オー ト調理 


あたため 


ゆでちの 


焼きもの 


ディリ-レンジ 


P 葉•果菜 I 


テイリ_ 


レンジ 


P 葉•果菜 I 

L8 根菜」 


I ノシ1 

(予熱なし） 


250 °C 
50〜60分 


角皿下段 


ほうれん草のおひたしイタリアンサラダ焼きいも 


加熱時間の目安約2分 


加熱時間の目安約8分 



材料 (4 人分） 


ほうれん草 . 

……. 200g 

糸がつお、しよラゆ••… 

……各適量 


作りかた 

〇ほうれん草は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いものは十文字に切り 
込みを入れる。 



©葉先と根元を交互にしてラップで 
ピッタリ包む。 

雀. 


❸ |デイリー||7葉 • 果菜| で加熱し、水 
にとってアク抜きと色どめをする。 
器に盛り、糸がつおをのせ、しよう 
ゆを添える。 


材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200g 

じゃがいも . 大2個(約 400g) 

サラミソ _tZ_ ジ(薄切り） . 12枚 

プ□セスチーズ (1cm 角切り）…… 60g 
スタッフドオリーブ(薄切り）••…12個 
" アンチョビー(みじん切り）•…8枚 
玉ねぎ(みじん切り）"％個(約 50g) 

パセリ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

L こしよろ . 少々 

オリーフ''油 . カップ}^ 

レモン(くし形切り） . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ものは半分に切ってラップで包み 
I デイリ- で加熱してざるに 
とる。 

© じやが'いもはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包む。 

P イリーII 8根菜| で加丨 
熱し、熱いラちに皮 
をむき、厚さ 1cm の半月切りにする。 
© ボウルに®を入れ、かきまぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作る。 

❹材料すべてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 




材料 

さつまいも (体約 250g のもの）" 2 〜 4本 

作りかた 

さつまいもは角皿に並べて下段に入れ 
ぼ巧ゥ1 ( 2回押 U)^Cl _〜6刷 
焼きます。竹串で刺してみて、通れ 
ばでぎあがり。 

ベークドポテト 



材料•作りかた 

じやがいも (1 個約 150g のもの)4個 
を 焼ぎ いもを参照して焼く。 


♦料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果 • 花菜類の根の太いものには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
ているものは小房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのものを選び 
ます。 


♦材料に合ったアク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てアク抜きをします。 


籲水気をきらずにラップでぴつた 
り包み、 テーブルプレー トに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 
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(他の野菜は 


果菜1、旧根菜 I の二 


オー ト調理 


手動調理 


オー ト調理 


焼ぎ t ) の 
ゆでちの 



























































































































































オー ト調理 


力□リ- 




方ット 

V 

グリル 




匿1豚肉の野菜口-ル_ 


角皿上段 


豚肉の野菜ロール豚肉と野菜の串焼き肉巻きアスバラ 


加熱時間の目安約30分 



材料 

豚バラ薄切り肉（しゃぶ:しゃぶ:用） 

. 300 g 

かぼちゃ、パプリカ(赤、黄）、ヤ-コン、 
オクラ、水菜、アスパラガス、 

えのさだけ、山芋などの野菜 

. 約 200 g 

塩、こしよう . 各少々 


材料 (6 串分） 

豚バラかたまり肉 . 300 g 

しようが汁 . 大さじ1 

にんにくみじん切り••…小1かけ 

@|酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ2 

L はちみつ . 大さじ1% 

ねぎ、オクラ、山芋、ズッキーニ、力 
ボチヤ、パプリカ（赤、黄）など合わ 
せて . 約 250 g 


作りかた 

〇各野菜を 5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げる。 

© 広げた肉を①のそれぞれの野菜に 
端から巻きつけ塩、こしようをふつ 

r おく。 

© ②の巻き終わりを下にして角皿の 


作りかた 

〇豚バラかたまり肉を12等分に切 
り、®を合わせた中に1〜2時間つけ 
込む。 

❷ ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大に切った他の野菜と① 
を竹串に刺し、角皿の中央に寄せて 


中央に寄せて並べ、上段に入れ g ] 口 並べ、上段に入れ、 g ] ロリーカット] 



へ 


材料 (4 人分） 


豚バラ肉 （12 枚) 

. 約 300 g 

アスパラガス••… 

•大4本(細いものは8本） 

i 皿、 ししょつ . 

. 各少々 

小麦粉(薄力粉） 

. 適里 


リーカツト1121豚肉の野菜□—ル1 で 

焼く 0 


豚肉の野菜□—ル I で焼く £ 


作りかた 

©アスパラガスは、室の太い部分の 
皮を半分くらいそいでおく。 

© 1本のアスパラガスに肉3枚くら 
いを使ってらせん状に巻き、軽く塩、 
こしようをする。 

©全体に軽く小麦粉をふっておく。 
©豚肉の野菜□ール作りかた③を参 
照して焼く。 




參分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量です。 

籲角皿に直接並べて加熱します。 

♦加熱が足りなかったときは 
I グリル I で様子を見ながら焼き 
ます。 


籲角皿の汚れが気になるときは 

オーブンシートを敷きます。 


/_「 

♦加熱後、角皿を取り出すとき 

脂や焼き汁が角皿にたまることがありま 
す。傾けないようにして取り出してくだ 
さい。 


焼ぎ t ) の 
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オー ト調理 | 





オート調理 | 





v か外 グ 

0110 / 1 - 1 ^ 


H 

角皿上段 



角皿上段 


鶏の八ープ焼き スペアリブ 


加熱時間の目安約30分 


加熱時間の目安約32分 



材料 

鶏胸肉またはもも肉（皮つき) . 2枚(約 500 g ) 

[塩、こしよう . 各適量 


@タイム、□—ズマリー、マジョラムなど 

. のハーブ(生または乾燥品） . 各少々 



材料 (4 人分) 

スペアリブ _• 


土显、こしよつ . 

—トマトケチャップ 
ウスターソース" 
赤ワイン . 


㊇ 


しょうゆ 
豆板醬 •• 


にんにく（すりおろす) 


L こしよう、ナツメグ 
ピ-マン、ブロッコリ-などの野菜 


約 400 g (4 〜5本) 

. 各少々 

. 小さじ2 

. 大さじ1 

. 大さじ3 

. 大さじ1 

. 小さじ:^ 

. 小％片 

. 小さじ;4弱 

. 各少々 

. 約 150 g 


作りかた 

〇鶏肉は半分に切り、皮にフォークなどで穴をあけ、厚 
みのあるところには切り目を入れて®をまぶす。 

❷① の皮を上にして角皿の中央に寄せて並べ、上段に入 
れ^ D - 万^119鶏のハーラ^で焼く。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 鶏肉は火の通りをよくするために、半分に切ったものを使い 
ます。 


作りかた 

❶スペアリブは骨にそって％ほど切り込みを入れ、塩、 
こしようをし、合わせた®につけ、ときどき返しながら冷 
蔵室で半日以上おく。 

© ①は骨側を下にして角皿の中央に並べ、まわりに野菜を 
のせて上段に入れ 面汀リーカツト||20スペア で焼き、 
野菜と共に盛り合わせる。 


焼 

ぎ 

ち 

の 
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ラムチョップの A - プパン粉 焼き八ンバーグ 


肚上がり調節』弱 


加熱時間の目安 


約25分 




材料 (4 本分） 

ラムチョップ (1 本60 〜 80 g のもの） 

. 4本 

塩、こしよう . 各少々 

ハ-ブパン粉 

パン粉 .40 g 

□-ズマリー(生•あらみじん切り） 

. 4〜6本 

タイム（生•あらみじん切り） 

. 4〜6本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

オリーブ油またはサラダ油 •• 大さじ2 


作りかた 

〇ラムチョップに塩、こしようをふ 
り、よくもみ込む。 

© ①にまぜ合わせた ㊇ をのせます。 

❸ 角皿の中央に②を並べ、上段に入 
れ 历 UU - カット II 9鶏のハーブ1 

吾」仕上がり調節 I 弱1で焼く。 


㊇ 


❹ 


材料⑷固分） 

玉ねぎ(みじん切り）- 

バター . 

合びき肉 . 

パン粉 . 

牛乳 . 

卵（ときほぐす）•… 
土§ . 


こしよう、ナツメグ 


.■(約100 g 〕 

.15 g 

. 300 g 

…カップ％ 
••••大さじ3 

. 1個 

…小さじ％ 
……各少々 


トマトケチャップ、ウス ターソース 
. 各適量 


作りかた 

❶ 容器に®を入れ |レンジ |600 W |^?1 
加熱します。あら熱をとり、®を加え 
てよくまぜ、4等分する。 

❷ 手にサラダ油（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、小判形にして中央をくぼませ 
る。 

❸ 角皿にアルミホイルまたはオーブ'ン 
シートを敷き、②を並べて下段に入れ 
g ^、、 ン I (2 回押し） [250^1 [ T 2-26 W ] 
焼ぐ 


ウインナーソーセージのべーコン卷き 
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材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る）… • 6枚(約1 00 g ) 
ウインナーソ ー t - ジ…本(約 100 g ) 


作りかた 

〇ウイン ナー ソーセージは切り目を 
入れるか、フォークや竹串で穴をあ 
け、半分に切る。 

© ウイ ンナーソーセージをべーコンで 


巻き、楊枝で止めて皿に並べ 「レン、:^ 
mowid 〜加熱する。 


手動調理 


オート調理 I 


加リー 



カット 

グリル 

ノ 

119鶏のハーブ焼き| 



ラムチョップの香草焼き 


® 上がり調節圖 


加熱時間の目安 約25分 



材料 (4 本分） 

ラムチョップ (1 本60 〜 80 g のもの） 

. 林 

塩、こしよう . 各少々 

□-ズマリー(生.みじん切り） 

. 1〜2$ 

タイムまたはパセリ(みじん切り） 

. 1〜2$： 

にんにく（すりおろす） . 1片 

L オリーブ'油 . 大さじ2 

t ロリ、玉ねぎ、ピーマンなど合わせて 

.150 g 

塩、こしよう、オリーブ'油 . 各少々 


@ 


作りかた 

❶ ラムチョップに塩、こしようをふ 
り、よくもみ込む。 

@@を合わせ、①をつけ込み15〜30 
分おく。 

❸ 野菜は太めのスティック状に切り、 
塩、こしよう、オリーブ油をふって 
おく。 

❹角皿の中央に②をのせ、まわりに 
③を並べ、上段に入れ 民)□リーガフ" 

|19鶏のハーブ焼き1仕上がり調節 

園で焼く。 

〔ひと < ちメモ〕 

* 調味料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を 
合わせたもの）に代えると、"和風香草 
焼き"になります。 

•バーベキューソースに つけてから 焼く 
と“ バーべキューソース焼き” になり 
ます。 


手動調理 


麵（下ごしらぇ） 



4 — 、、, 1 250 °C 




(予熱なし) 22 〜ご 6 分 


角皿下段 


焼ぎ t ) の 


材料 (8 個分） 

さばの切り身 ( 3枚におろしたものを4つに切る） 

. 2枚(約 300 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ:^ 

しようが（すりおろしたもの） 

. 小さじ1 

白ごま(粗くきざむ） . 適量 


@ 


作りかた 

〇さばは、合わせた®に15分以上つ 
けて下味をつける。 

©©の汁気を軽くきり、白ごまを全 
体にまぶす。 

©皮を上にして才ーブンシートを敷 
いた角皿の中央に寄せて並べ、上段 
に入れ^^^焼き、仕上 
けに青のり粉(分量外)をふる。 

〔ひとぐちメモ〕 

•さばは、あじに代えてもよいでしよう。 


材料 (4 切れ分） 

生鮭の切り身(甘塩 • 1切れ約 100 g のもの） 
. 4七刀れ 


作りかた 

〇生鮭の切り身は、オーブンシート 
を敷いた角皿に盛り付けたとぎに、 
上になる方を上にして中央に寄せて 
並べる。 

❷①を上段に入れ^ 

焼ぐ 

〔ひと < ちメモ〕 

•生鮭 （1 切れ約 100 g のもの • 4切れ）に 
塩をふってから焼くときも同様にして焼 
きます。 


あじのみりん風味魚の照り焼き 


材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたもの） 


8枚(約 360 g ) 


つけ汁 
しょうゆ 
砂糖…•… 

;1 . 

みりん… • 
白ごま . 




…大さじ2 
大さじ2% 
…大さじ1 
…カップ％ 
. 適量 


ぶり • まぐろ • さわら 



作りかた 

〇あじは、合わせた®に30分以上つ 
けて下味をつける。 

©ペーパータオルで汁気をふき取り、 
皮を上にして才ーブンシートを敷い 
た角皿の中央に寄せて並べ、上段に 
入れ 「グリル1120〜25分] 焼き、仕上 
げにごまをふる。 

〔ひとくちメモ〕 

•あじは、さばに代えてもよいでしよう。 


材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわら （1 切れ約10 Og の 
もの•各4切れ）は、たれ（しようゆ、 
みりん各 カップ；^) に約30分ほどつ 
けてからの塩鮭を參照し り、リル|「2〇 
て25知焼く。 


材料⑷固分） 

ほたて貝 . 8個 

大正元び(尾と一節を残して殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

生しいたけ . 4枚 

しめじ(小房に分ける） . 1ノ\°ック 

えのきだけ(小房に分ける） . 1袋 

バター .20 g 

酒 . 大さじ1% 

塩、こしよろ、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

〇ほたて貝は塩水で洗って水気をき 
り、塩、こしようをする。 

❷ 25 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
ぬる。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしようをしてレモン汁、酒をふり、 
バターを散らす。 

© アルミホイルの□を閉じて角皿に 
並べ、上段に入れ 货ーブン I (2 回押し） 
\2 WC ] [25^305 fl 加熱する。 


參分量は 

切り身は2〜4切れ （150 〜 400 g ) まで 
焼けます。 

• 1 切れが 80 g 以下のときは 

2切れ以上で焼きます。 

癱並べかたは 

角皿の中央に寄せて並べます。 

癱加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどに注意し静かに開け 
てください。 

籲角皿の汚れが気になるときは 

オーブンシートを敷きます。 

※オーブンシートは角皿の污れや身の 
<つつきを防ぐために敷きます。 
オーブンシートの代わりにアルミホ 
イルを敷く場合は、サラダ油（分量外） 
を塗ってください。 ノ 
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焼き魚のコツ 


手動調理 


20〜25分 


グリル] 


M 


角皿上段 


手動調理 


25〜30分 


[ グリル 


角皿上段 


さばのごま焼 



^ .. —、、今 ■ 


1 手動調理 I 






210 °C 




一" 讎 25〜30分 




オーブン1 

(予熱なし） 

角皿上段 


ほたて貝ときのこの 
ホイル焼ぎ 





焼ぎ t ) の 































































































































































































揚げもの 


オー ト調理 


门 

加リー 

■ カッ_ 


オーブン 

グリル 


陸鶏のからあげ I 


角皿上段 


鶏のからあげ 


加熱時間の目安約25分 



ノノ/^ 


材料 （12 個分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの） . 2枚 

.しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1% 

@\ しようが(すりおろしたもの）…小さじ1% 
にんにく (すりおろしたもの)•••小さじ1% 

.こしよう） . 少々 

片栗粉 . 大さじ1% 


作りかた 

❶鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分以上おく。 

© ①の汁気を充分にきってから片栗 
粉をまぶす。 

❸②は余分な片栗粉をたたいて落とし、 
皮を上にして、オーブンシートを敷 
いた角皿の中央に寄せて並べ、上段に 
入れ 面^ J — カット|| 22鶏のから面 
罚で加熱する。 




[ 

加リー 




カット 


オー ト調理 


オーブン 

グリル 


25 ； 



才-ブン天ぶら1 


ヘルソー天 i 3 i!d 

(きす•かぼちゃ•さつま 
いも•れんこんの天ぶら） 

加熱時間の目安約20分 



材料 （10 個分） 

きす(開いたもの） . 4枚(約 100 g ) 

かぼちゃ、さつまいも、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約 150 g ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . ％個 

天かす . 約 60 g 


作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく碎く。 

© きす、野菜に小麦粉、卵、①の順 
につける。 

❸きすは皮を上にして、それぞれ才一 
フンシー 卜を敷いた角皿の中央に寄せ 
r 並べ、上段に入れ ほ]ロリーカツ H 
|5オーブン天ぶら]で加熱する。 


匼2鶏のからあげ」のコツ 


分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

籲汁気は充分にきって 

衣をつける前の材料の汁気は、ペーパー 

タオルなどでふき取ってください。 

♦骨付きの鶏肉は 
仕上がり調節を圓にします。 

♦角皿の汚れが気になるときは 

才ーブンシートを敷きます。 

_加熱が足りなかったときは 

I グリル I で様子を見ながら加熱します。 


オーブン天ぶら 1のコツ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

籲加熱が足りなかったときは 


尿-ブン 1 (2 回押し 爪 80° C ] で様子 
を見ながら加熱します。 

癱冷めた天ぶらのあたためは 


B □リーカット|| 2 5オーブン天ぶら| で 

あたためます。 

參油は使わない 

衣は天かすを使います。 

•材料は 

きすのかわりにえび、いか、あなごな 
どの魚介類でも作れます。 

癱材料の大きさ、厚さはそろえて 
大きさは同じくらいのものを使います。 
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、 
5 mm くらいの厚さに切ります。 


揚げもの 
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オーブン 
グリル 


匕 


角皿上段 


ヒレカヅ 



才ーノノ 
グリル 


角皿上段 


エビフライ 


加熱時間の目安約25分 


.. 論 ，'' 

f 4嫌^•痛ぎ.' 


加熱時間の目安約19分 



材料 （12 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 30 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(バン粉 50 g 、 オリーブ油大さじ1で 

イ乍 §) . 'Mm 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 


作りかた 

〇豚ヒレ肉は12等分に切り、塩、こ 
しようをする。 

❷①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

❸②を才ーブンシートを敷いた角皿 
の中央に寄せて並べ、上段に入れて 
|カロリ_力、77^124ヒレカツ| で加熱 
する。 


材料 （12 本分） 

大正えび(またはブラックタイガー） 

. 12)1 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

_煎りパン粉(パン粉 60g、 オリ-ブ油大さじ 

1強で作る） . 適量 

ハ°セリ（みじん切り） . 少々 


作りかた 

〇えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取ります。©は合わせてお 
<〇 

❷えびに塩 • こしよラをし小麦粉、 
卵、@の順につける。 

❸②をオーブンシートを敷いた角皿 
の中央に寄せて並べ、上段に入れて 
I 力□リーカット 1「23エビフライ1 で加熱 
する。 


白身魚のフライ 

作りかた 

白身魚の切り身（1切れ約100吕のも 
の • 4切れ）を3等分に切って、ェビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 


煎り/《ン粉の作りかた 

作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブ油を 
入れ、中火で煎ります。こがさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 
ます。 



♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

籲加熱が足りなかったときは 


ブン 1 (2 回押し)で様子 
を見ながら加熱します。 

♦冷めたヒレカツのあたためは 


防ロリ-カット1124ヒレカツ| 仕上が 
り調節園であたためます。 


籲一度に作れる分量は 

8〜16尾です。 

籲加熱が足りなかったときは 


ブン 1 ( 2回押し) |210° C | で様子 
を見ながら加熱します。 

癱冷めたェビフライのあたためは 


历□リーカツト1123エビフライ| 仕上 
がり調節111であたためます。 
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24ヒレカツのコツ 


23ェビフライのコツ 


オー ト調理 


オー ト調理 


!1げもの 



























































































































































煮もの 



手動調理 



17葉 • 果菜| 

國（下ごしらぇ） 


600 W 約 10 分 
200 W 約 50 分 



1レンジ1 

(リレー加熱） 




レンジ 600 W 
/ _ x 4 分〜 5 分 30 秒 


國（下ごしらぇ） 

600 W 約 6 分 

1 , . » | 200 W 約 40 分 

1レノソ1 

(リレー加熱） 



ロールキャベツポークカレー筑前煮 





材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約 500 g ) 

合びき肉 . 200 g 

玉ねぎ(みじん切り)1/4個（約 50 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

パン粉 .30 g 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよう 

. 各少々 

スープ（固形スープ1個をとく） 


. カップ 

@トマトケチャップ . カップ％ 


しようゆ . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 


玉ねぎ(薄切り） . 1/4個(約 50 g ) 


作りかた 

〇キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み I デイ 1 」 一 I [7 W 
• 果菜 I で加熱してから芯を薄くそ 
ぎとり、水気をきる。 

©ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れ r よく練りまぜる。 

©②を8等分して俵型にし、広げた① 
にのせて包む。 

©容器に玉ねぎを敷き、③を並べて合 
わせた®を加え、落としぶた 1-» P .56) 
(煮もののコツ）とふたをして |レンジ| 
600 Wl ^ TW 1 、 r レンジ I —200 WI 約 
ME リレー加熱 (^ P .29 丨する。 



材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、こしようをする) 


200 g 


㊇ 




■ じやがいも（乱切りにして水にさらす) 

. 大1個（約 200 g ) 

. 玉ねぎ（くし形切り） 

. 中1個（約200 g ) 

にんじん(乱切り)…•小1本（約100 g ) 
カレールー……小1箱（約 120 g ) 
水 . カップ〜2 


サラダ油 . 適量 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めて取り出し、@を入 
れて■充分炒める。 

©容器に❹を入れて、ふたをします。 

I レンジ1600 W 阿分〜5分30秒| 加熱し、 
よくかきまぜてルーをとかす。 

© ②に①を加えてよくかきまぜ、ふた 
をして^^ 

約40分] リレー加熱 司 
し、途中で1〜2回かきまぜて加熱す 



材料 (4 人分） 

鶏ちも肉(ひと□大に切る) . 

.…… 200 g 

にんじん(乱切り） . 

•…… 100 g 

ごぼう(乱切り、酢水につける)••… 

•…… 150 g 

れんこん(乱切り、酢水につける） 

•…… 100 g 

干しししヽたけ(もどして石づきを取る）…4枚 

こんにやく（ひと□大にちぎる)••… 

. 1枚 


•だし汁 . 

• カップ1 

㊇ 

m . 

•大さじ3 

砂'糖 . 

•大さじ4 


.しよろゆ . 

カッフ％ 

サ i ダ油 . 

………適量 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めて取り出し、野菜とこんにやく 
を炒める。 

© 容器に①と合わせた®を加えてか 
きまぜ、落としぶた 厂- » P .56 j (煮も 
ののコツ）とふたをし レンジ1600別 
fel 0分 I 、 「レンジ 1 200 WI [50^605^1 
リレー加熱[- > P .29 l し、かきまぜる。 


幻0 



もののコツ 


籲容器は大きくて深めのものを .落としぶたをする 


ふきこぼれないようにします。市販の 
ふたつき煮込容器を使ラと便利です。 

♦材料は大きさをそろえて 

材料は大きさや形を切りそろえると、 
むらなくでき上がります。 


煮汁が全体にゆきわたるようにします。 
落としぶたは、平皿またはオーブンシ 
一卜を丸形に切って、十文字の切り目 
を入れたものを使います。 

• U レー加熱の使いかた [4 P .29) 


蒸しもの 


オート調理 I 









角皿 

スチーム 





スチーム 

才ーフン 




15手づくり豆腐| 

角皿下段 



手づくり豆腐 茶わん蒸し 


加熱時間の目安約37分 



材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整 • 大豆固形成分10%以上 


のもの) . 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 

だし汁 . カップ;^ 

みりん . 小さじ;4 

しようゆ . 小さじ1 

-±§ . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）…小さじ1 

しようが(すりおろす） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 


作りかた 

〇ボウルに豆乳とにがりを入れてよ 
くまぜる。 

❷茶わん蒸し容器に①を4等分してそ 
そぎ入れ、共ぶたをする。 

© 厚めのペーパータオルを2枚重ね 
にして角皿に敷き、その上に②を茶 
わん蒸しの置きかたの図を參照して 
並べ、水カップ:^(約100 mL ) を注 
ぎ、下段に入れ 房皿スチーム 1「15手 
ラ^)豆園 で加熱する。 

❹ 小さめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶ぎ片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

© ③に④のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつきをのせる。 

〔ひと < ちメモ〕 

• できあがりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によってかわります。 

• にがりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんの代わりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう)。 


加熱時間の目安約45分 



材料 (4 人分） 


卵 


…2個(約 100 mL ) 


_だし汁 . 

. 350 mL 

@ 

しょつゆ、土皿’ 

. 各小さじ;4 


. みりん . 

. 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） . 

. 約 40 g 

酒 


. 少々 

えび(殼つき） . 

…小4尾（約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り）••… 

. 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 

……. 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 

. 8個 

三つ葉 . 

. 適量 


作りかた 

〇ボウルに卵を割り入れてよくとき 
ほぐし、@を加えてまぜ、裏ごしす 

〇 

© 鶏肉は酒をふりかけて■おきます。 
えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

❸容器に②を入れてラップまたはふ 
たをして |レンジ1200 加熱す 
〇 

❹茶わん蒸し容器に三つ葉以外の具 
を盛り込み、①を4等分してそそぎ入 
れ、さっとかきまぜ、共ぶたをする。 
❺厚めのペーパータオルを2枚重ね 
にして、角皿に敷き、その上に④を 
茶わん蒸しのコツの容器の置きかた 
を参照して並べ、水カップ:^ (約 
100 mL ) をそそぎ、下段に入れ_ 
スチーム爪 r 茶わん蒸し| で加熱し、 
加熱後、加熱室から出して三つ葉を 
のせ、ふたをして約5分ほど蒸らす。 



♦一度に作れる分量は 

4個です。 

籲容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が約 200 g 前後のも 
のが適してます。 

籲加熱する前の温度は 

茶わん蒸しの卵液温度は2 0〜 
25° C 、 手づくり豆腐の豆乳の温度 
は8〜 12° C にします。 

低いときは、仕上がり調節を圈に、 
高いときは園にします。 

♦卵液 • 豆乳は器の七分目くらい 
まで 

馨容器の置きかたは 

容器のすべり止めのために、ペーパ 
一タオルを角皿に敷き、その上に 
中央に寄せて並べ、カップ：^(約 
lOOmL ) の水をそそぎます。 



_加熱室は冷ましてから 

I オーブン I 、 EU 70. OSE 使用後 
で、加熱室が熱いと上手に仕上が 
りません。 

籲取り出すときは注意する 

容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いて、気をつけて取り 
出してください。 

♦加熱が足りなかったときは 

ブ:>1 (2 回押し） 150° C | で、様 
子を見ながら加熱します。 


蒸 

し 

ち 

の 
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炒めもの 


材料(標準量） （1 〜2人分） 


焼きそば 用 めん(ソ-ス付き）… 

…1袋 

野菜ミックス（約 250 g のもの) 

…1袋 

豚薄切り肉（ひと□大に切る)… 

… 50 g 

i 皿、 ししよつ . 

•-各少々 

作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、 

野菜ミツ 


クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしようをかけ、残りの野菜をのせ 
てラップをする。 

❷ I 加リ-カット|「26焼きそば1 で加熱し、 
かきまぜる。 

〔ひと < ちメモ〕 

•調味料のソースがラップにふれた状態で 
加熱すると、ラップが破けることがありま 
す。 


58 




分量は 

表示の分量です。この分量以外はオート 
調理できません。 

參容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を使 
います。 

籲軽くラップをして 

耐熱温度が140 ° C 以上のものを使います。 

♦加熱が足りなかったときは 

500 m で、様子を見ながら加熱し 

ます。 


材料(標準量) (2 〜3人分） 

牛もも肉(細切り) .150 g 

ピーマン(種を取り、タテに細切り)" 4個 

ゆでたけのこ(細切り） .50 g 

しようゆ . 小さじ1 

オイ スターソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープ（顆粒)••…小さじ1 
L 片栗粉 . 小さじ1 


@ 




作りかた 

〇牛もも肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よ 
くまぶしておく。 

© 深めの皿に①と®、合わせた◎を 
入れて軽くまぜ、ラップをする。 

❸ I 力□リーカット I I 27チンジャオ□ウスー I で 
で加熱し、かきまぜる。 

〔ひと < ちメモ〕 

の代わりに市販のチンジャオ□ウスー 
の素（液状のもの約％袋）を使ってもよい 
でしよう。 

• 牛もも肉の代わりに、豚肉を使っても 
よいでしよう。 

•切った野菜は、しっかり水きりしてお 
くとよいでしよう。 


市販の合わせ調味料 
も使えます。 



手作りの調味料の代わりに、市販の 
中華合わせ調味料を使うと、より簡 
単に炒めものが出来ます。 


材料(標準量） (2 〜3人分） 

ゴーヤ ー( にがうり）••…1本（約 200 g ) 
赤ピーマン(種を取り、タテに細切り） 

. 34個(約 50 g ) 

膝バラ肉(薄切り、ひと□大に切る)…•… 50 g 

7 |\糸吊 S 腐 . J - 

卵 . 1個 

しようゆ . 小さじ1 

塩 . 小さじ;4 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープ (顆粒)••…小さじ1 
L 片栗粉 . 小さじ；4 


@ 


作りかた 

〇ゴーヤーはタテ半分に切り、種と 
ワタを取り 5 mm 幅の薄切りにして、 
軽く塩をふり（分量外）、しんなりす 
るまでしばらく置いた後、もみ洗い 
し、水気をきる。 

©木綿豆腐は皿にのせ、おおいをし 
ないで 「レンジ 「600 W P 〜3却 加熱 
し、ふきんなどで水気をふき取り、 
水きりしておく。 

©卵は耐熱コップに割り入れ、著で 
よくかきまぜ、 レンジ |50_ M > 
〜1分 I 加熱し、いり卵にしておく。 


❹深めの皿に①と手でくずした②、 
赤ピーマン、豚肉、合わせた®を入 
れて輊くまぜ、ラップをする。 

@ |力 □ リーカ ^ Tq 127チンジャオ□ウスー| 
で加熱し、最後に③を加えてかきま 
ぜる。 


>掲載している食品のノ \°ッケージ 
イラストは参考例です。 


26 焼きそばのコツ 


オー ト調理 | 


IbI … 

126 焼きそば| 



焼ぎそば 


加熱時間の目安約6分 




牛肉とピ -7 ンの酬り炒め 

(チンジャオロウ戈一） 

加熱時間の目安約5分 




ゴーヤーチヤンプル 


加熱時間の目安約6分 



炒め t ) の 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り容器に入れ、分量の水を加えてふた 
をして、約1時間つけて吸水させる。 
®\ Uyy \ m ^ W ^\ I レンジ1200 w | 
120〜25周リレー加熱して 
かきまぜ、ふきんとふたをして蒸ら 
す0 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り、深めの容器に入れて分量の水を加 
え、ふたをして、30分以上つけて吸 
水させる。 

❷ I レンジ] 600 W ] fe 10分| 、 レンジ卽 0 W | 
1^35ノ刀” リレー加熱 r -» P .29] し、塩 
を加える。 


59 


ごはん、おかゆのコツ (リレー加熱の使いかたは 


作りかた 

〇もち米は洗い、ざるにあげて水気 
をきり、容器に入れて分量の水を加え、 
約1時間つけて吸水させる。 

© ささげを加えてかきまぜ、ふたを 
して |レンジ1600 W ]「 約15分| でスター 
卜し、残り時間4〜5分でかきまぜ、 
再び加熱してかきまぜる。 

©器に盛り、ごま塩を添える。 

〔ひとぐちメモ〕 

• ささげの量は好みで加減します。 
■赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


’ 赤飯のコッ 

參米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
充分吸水させます。 

♦加熱途中でかきまぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

參水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 cc ) 

米の量 

水の量 

加熱時間 
|レンジ 1600 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

約10分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

18〜20分 


籲大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

♦ごはんの水の量と加熱時間 


♦米は吸水させる 

ごはんのとき、炊く前に分量の水に1時 
間ほどつけ、充分吸水させます。 

( lmL = lcc ) 


米の量 

水の量 

|レンジ1600 W | (リレー加執 ^ | レンジ1200 W | 

カップ1 (160 g ) 

240〜 260 mL 

約6分 - 約15分 

カップ 3(480 g ) 

640〜 700 mL 

約13分-> 約30分 

♦おかゆの水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 cc ) 

米の量 

水の量 

「レンジ恥 owl (リレー加執) >1レンジ軔 owl 

カップ％ (40 g ) 

300 mL 

約6分- >約30分 


ごはんもの 


手動調理 


600 W 約10分 
200 W 20〜25分 


I レンジ I 
(リレー加熱) 


ごはん(炊飯) 


手動調理 


600 W 約10分 
200 W 3045分 


I レンジ I 
(リレー加熱） 


手動調理 


600 W 約15分 


レンジ 


おかゆ(白がゅ） 赤飯(ぉこわ) 



材料 (4 人分） 

¥ . 

フ _K . 


•カップ 2(320 g ) 
■••• 440〜 480 mL 


材料 (4 人分） 


. 

……カップ) 4(80 g ) 

7]¢ . 

. 500 〜 600 mL 

土§ . 

. 少々 


材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ). 約 80 g 

|さげのゅで汁 j ……280〜 32 _L 

ごま塩 . 少々 


ごはんもの 



































































































































































































































グラタン 



マカロニグラタン 

加熱時間の目安 （4 皿分）約26分 


之 

多 

ン 



材料 (4 人分) 


マカロニ .80 g 

1鳥もも肉 （1 cm 角切り） .100 g 




大正元び(尾と殻を取り、背わたを取つ 

r 半分に切る) . 8尾(約100 g ) 

玉ねぎ(薄切り)…" )4 個(約 100 g ) 
マツシュルーム击(スライス） 

. 小1缶(約 50 g ) 


バター .25 g 


塩、こしよう . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 


ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 


または粉チーズを適量） .80 g 


作りかた 

〇マカロニはゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 

© 深めの容器に®を入れ 叮ンジ IfflOWl 
| 約5分30秒| 加熱し、マカ□二と合わせ 

名)。 

❸②にホワイト ソースの 半量を加え 
て"あ兄る。 

© バター（分量外）をぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
—スを全体にかけて、上にチーズを 
散らす。 

❺④を角皿に並べ、下段に入れ^ 7 
リー]^/ラタン I で焼く。 


ZL 注意 


具によっては飛び散ることがある。 

いかを使うときは全体に切れ目を 
入れ、マッシュルームは切ったも 
gQ 、のを使ってください。_ 


市販の冷凍グラタンホワイトソース 



♦冷凍グラタン （1 個 • 約 240 g ) は、 
手動調理で焼く。アルミケース 
皿のまま （1 〜4皿まで）、角皿に 
皿の置きかたの図を参照して■並 
ベ、皿受棚の下段に入れ I オーブ 
^(2 回押し） [2 10 °Cl ^0^ 
焼く。 

※アルミケース皿のふちを折り上 
けて焼くと、ふきこぼれがふせ 
げます。 

X レンジ用のプラスチック製容器 
のものは焼けません。（容器変形 
の原因になります。） 



作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ|如 0 W | で加熱して泡立て器 
でよくまぜる。 


@牛乳を少しずつ加えながらのばし 
|レンジ1600 W | で途中かきまながら加 
熱する。 


分量 

かップ1 

かップ2 

かップ 3 

材 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 

(薄力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

塩、こしょう 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

か 

6 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

1レンジ 1600 WI 

約 1 分 10 秒 

約 1 分 40 秒 

約 2 分 10 秒 

作 

〇 

か 

© 

牛乳を 

加えて 

^7* 

2〜4分 

5〜7分 

9〜11分 


9グラタン I のコツ 


•分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を 
大きな皿にまとめて焼くこともできま 
す。 

春容器は 

グラタン皿を使います。 

籲焼くときの皿の置きかたは 



〇 


4皿が斜めに入らないとき 
はこのよラに並べます。 


♦焼く前に冷めてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼きま 
す。焼く前に冷めてしまったら 
500 WI で人肌くらい（約 40° C ) にあた 
ためてから焼きます。 

參具の状態によって焼き色が違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、食品メーカーによって、焼き色が 
異なります。 

参加熱が足りなかった時は 

「グリル I で様子を見ながら、さらに焼き 
ます。 

參焼きむらが気になるときは 

残り時間3〜5分で角皿の前後を入れ替 
えてさらに焼きます。 

♦冷凍グラタンは |デイリー| [ 9 ^ 
ラ^では焼けません。 

市販の 冷凍グラタンを参照して焼き 
ます。 



ピザ 

加熱時間の目安約16分 



※ I レンジ T 発酵 I のときは、テーブルプレ 
-卜の中央に生地を置きます。 


© 


材料(直径 24 cm のピザ 1 枚分） 

小麦粉(強力粉） .70 g 

小麦粉(薄力粉） .30 g 

砂糖 . 大さじ1弱(約 6 g ) 

塩 . 小さじ％(約 1.5 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さ防(約 1.5 g ) 

ぬるま湯 . 50〜 60 mL 

オリーブ油 . 大さじ1弱(約 10 g ) 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

玉ねぎ(薄切り）…•犬％個 （ 約 50 g ) 
ベーコン(たんざく切り）…•… 30 g 
サラミソ _ t _ ジ(薄切り）… • 8枚 

ピーマン(輪切り） . 1個 

マッシュルーム缶(スライス） 

. 小％击(約 25 g ) 

スタッフドオリーブ'(薄切り）……4個 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 

塭、こしよう . 各少々 


❹ 


作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入 
れてまぜ合わせる。 

© ①にぬるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができる。 ([-» P .72] かんたん 
パン 作りかた④を参照する。） 


❸② をテーブルプレートの中央にのせ 
I レンジ I 発酵 I (6 回押し） 面]1〇知 - 
次発酵させる。（発酵の目安は かんた 
んパンの]ツ f -» P .72 j 
©のし台に少し打ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り出す。 

❺生地を軽く押して中のガスを抜き、 
丸める。 

© 丸めた生地を直柽 24 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートを 
敷いた角皿にのせる。 

❼のばした生地にフォークで穴をあ 
け、ピザソースをぬり、❹を並べて 
軽く塩、こしようをし、チーズと才 
リーブを全体に散らす。 

❽ |デイリー| [ Wf ] で予熱する。 

❾予熱終了音が鳴ったら、⑦を下段 
に入れて焼く。 


(鹏其 r ネ 



材料〇個分) 

ピザの生地 


(材料，作りかたはピザ參照） . 1枚分 

■ ブロッコリー(ひと□大に小さく切る) 

. X 株(約 50 g ) 

パプリカ（薄切り）•••太 X 個（約 40 g ) 


@ 


しめじ(石づきを取る） 

. % 株(約 80 g ) 

玉ねぎ(薄切り)……％個(約 60 g ) 
ベーコン(たんざく切り).. 3枚(約 50 g ) 
オリーブ'油 . 大さじ1 


ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの) 


.100 g 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇フライパンにオリーブ油を熱し、® 
を手早く炒めて塩、こしようをふり、 


冷ます。 


© ピザ 作りかた①〜⑤を参照して生 
地を作る。 


@生地を直径 24 cm くらいの円形に 
のばす。 


〇生地の片側に①の具をのせ、チー 
ズを散らし、2つ折りにし、合わせ目 
を指でつまんでしっかりと閉じる。 
©生地の表面にオリーフ''油（分量外) 
をぬり、オーブンシートを敷いた角 


皿にのせる。 


@ピザ 作りかた®、®を参照して焼 

<。 



1〇ピザ I のコッ 


春一度に焼ける分量は 

角皿1枚分です。 

♦焼き上がったピザを切り分けるときは 

キッチンばさみを使うと便利です。 

參焼きが足りなかったときは 

I オーブン I (2 回押し) 「200 °Cl で様子を見ながら焼きます。 

籲市販のピザは I デイリー I [ J 0 EW ] では焼けません。 

市販のピザを焼くときは を参照して焼きます。 

V_ J 


市販のピザを焼くときは 

市販のピザを焼くときは、手動調理で 
様子を見ながら焼く。 

角皿にのせて下段に入れ、 厂オーブン I 
( 2回押し) 120 0° Cl 冷凍の場合 |23〜30分| 、 
冷蔵の場合 ^^ 焼く。 

予熱をしてから焼くときは、冷凍の場合 
冷蔵の場合 110〜15分1 焼く。 


































































































































































































スイ ーツ 


600 W 
1分30秒〜2分 


レンジ| 


60 〇 W 
2〜3分 


レンジ| 


コーヒーゼリー べつこうあめ 



材料 

@[忠ゼラ.チン.: 


大さじ1(約 10 g ) 
. 大さじ2 


インスタントコーヒー"大さじ2 


砂糖 


フ _K . 

ホイップクリーム 


…… 60 g 
カップ2 
……少々 


作りかた 

〇粉ゼラチンは水を加えてしとらせ 

r おく。 

❷容器に①と❹を合わせて入れ、水 
を半量加えながらよくまぜ、 【ンジ T 
"^〇__〇秒加熱する。 


©残りの水を加えてまぜ、水でぬら 
した型に流し入れて冷蔵室で冷やし 
固め、食べるときにホイップクリー 
ムを飾る。 

レモンゼリー 

インスタント コーヒーを レモン汁 
(1%個分 • 約 70 mL ) に代える。 

オレンジゼ U _ 

インスタント コーヒーを オレンジジ 
ユースに代える。 

グレープゼリー 

インスタン トコーヒーをグレー プジ 
ユースに代える。 
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作りかた 

〇まな板にアルミ 
ホイルの表を上に 
して広げる。 
©小さめの耐熱容 
器に砂糖と水を入 



れ ンジ T600WI 2 〜 3 分1 加熱し、 
少し黄色に色づいたら取り出す。 

© 熱いラちに②をアルミホイルの上 
に好みの大きさに流し、楊枝をつけ 
ます。冷めたらアルミホイルからは 
がして取る。 


もちをやわらかくするコツ 

パックや包装をはずし、水にくぐらせて 
から加熱します。 



とくに固い切りもちの場合は、水をはつ 
た深めの皿に入れて加熱します。 



切りもち • 市販の 
パックもちを使って 


600 W 
50秒〜1分 


I レンジ1 
※焼き色はつきません 

いそべ巻ぎ 



材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
を皿にのせ、割りじようゆ、または 
生じようゆを少々かけて |レンジ1600 W | 
150秒〜1分| 加熱します。すぐにのり 
を巻きます。 

あべ川もち 



材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
に、砂糖をまぜたきな粉をまぶして 
皿にのせ I レンジ障 00 W | |50秒〜1分| 加熱 
する。 

〔ひとくちメモ〕 

•皿にラップを敷くと、もちが皿につか 
ないでラクに取れます。 

フルーツ大福 



材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
は、片栗粉を敷いた皿にのせる。 
^>シ^5^ 「50秒〜1分| 加熱し、ふ 
<らんだもちの上にひと□大に丸め 
たあんと好みのフルーツ（いちご•甘 
栗など）をのせ r 包み込む。 


手動調理 


手動 


手動 


スイ|ツ 


中央に寄せる 


クッキーのコツ 


癱小麦粉をまぜるとき 

切るようにさっくりとまぜ、練らないよ 
ラにします。 

籲生地がベタつくときは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作ります。 

打ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

争生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ 
らができます。 

癱市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
様子を見ながら焼きます。 


籲生地の保存は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
ます。 

籲焼き上がったらすぐ取り出す 

そのまま庫内に置くと、余熱でこげすぎ 
ることがあります。 

籲焼きむらが気になるときは 
残り時間3〜4分で角皿の前後を入れか 
えてさらに焼きます。 


材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） .120 g 

バター(室温にもどす) .80 g 

砂糖 .40 g 

卵(ときほぐす） . ％個 

バニラエツセンス . 少々 


ドライフルーツ(小さく切ったもの）"適量 

作りかた 

〇型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れる。 

❷角皿にアルミホイルを敷いて①を 
絞り出し、上にドライ フルーツを 飾 
る。 

❸ 型抜きクッキー 作りかた⑥•⑦を参 
照して焼く。 


材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 11 0 g 

ベーキングパウダ——小さじ％ 


バター(室温にもどす) .35 g 

砂糖 .35 g 

卵(ときほぐす） .20 g 

スライスアーモンド .60 g 


作りかた 

〇型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作りますが、バニラエッセン 
スの代りにスライスアーモンドを加 
え、®を合わせてふるい入れてまぜる。 
© 角皿にアルミホイルを敷いて①を 
大さじ1ずつこんもりと落とす。 

❸ 型抜きクッキー 作りかた⑥•⑦を參 
照して焼く。 


材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） .140 g 

バター(室温にもどす) .70 g 

砂糖 .50 g 

卵(ときほぐす） . ％個 

バニラエツセンス . 少々 


作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによくまぜる。 

© 卵を加えてクリーム状になるまで 
よくまぜ、バニラエッセンスを加え 
る。 

©小麦粉をふるいながら加え、木し 
やもじでさっくりとまぜる。ひとつ 
にまとめてラップで包み、冷蔵室で 
約1時間休ませる。 

❹生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の厚さにのばす。 



❺上のラップをはずし、直柽 3 cm の型 
で抜き、角皿にアルミホイルを敷き、 
並べる。 




❻ |オーブン 1 (1 回押し) I 予熱 IM 60° C | に 
して、焼き時間^^設定し、予 
熱をする。 

❼予熱終了音が鳴つたら⑤を下段に 
入れて焼く。 


手動調理 1 

國 

予熱約9分 
160 °C 

16〜22分 

1オーブン1 

(予熱あり） 




型抜きクッキー絞り出しクッキーアーモンドクッキー 


f©ll©ll©i©ij 
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オート調理 


デイリ- 


11ケーキI 

(予熱なし） 


レンジ200 W 
1〜2分 
(下ごしら为 

才ーブン 



デコレー シヨ ンケーキ (スポンジヶ —キ) 


i\v V 


材料(直径1 8cm の金属製ケーキ型1個分） 

小麦粉（薄力粉） .90 g 

砂糖 .90 g 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエッセンス . 少々 

牛乳（室温にもどす）……小さじ2 

バター .15 g 

ホイップクリーム . 適量 

くだもの、アーモンド . 各適量 


© 


加熱時間の目安約40分 

❸ 卵黄を加えてさらに)包立ててから 
バニラエツセンスを加える。 

❹小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 
までさつくりとまぜ、©を加えて手 
早くまぜる。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと輊く落として空気を抜き、角皿に 
のせて下段に入れ 序'イ 
で焼く。 

© 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼き縮みを防ぎ、型から取り出 
して硫酸紙をはがします。充分に冷 
まし、ホイップクリームやくだもの 
などで飾る。 


作りかた 

〇型にバター（分量外)をぬって硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にびった 
りと敷く。®を合わせ 【ンジ 7200 w | 

「1〜2分 I 加熱してとかす。(直柽 18 cm の 
場合、その他は右表を参照する。） 

© ボウルに卵白を入れソ\ンドミキサ 
一で七分通り 
滔立てて砂糖 
を加え、ツノ 
が立つまで泡 
立て■る。 

(別立て法） 

スポンジケーキ作りのポイント 



共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、八ンド 
ミキサーで七分通り泡立てる。 
砂糖を加え、もったりするまで酒 
立てて（生地で「の」の字が書ける） 
からバニラ 
エツセンス 
を加える。 


:现 


作りかた⑤ 
から同様に 
する。 




直径 15 cm 

直径 18 cm 

直径2 1 cm 

小麦粉 

(薄力粉） 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

m 

2個 

3個 

4個 

バター 

10 g 

15 g 

20 g 

牛 i 

j 

大さじ;4 

小さじ2 

大さじ1 

作 

〇 

か 

た 

❶ 

約1分 

約1分30秒 

約2分 

❺ 

1デイリー旧1ケーキ1 

仕上がり調! 


I やや弱 I 

囤 

|やや強| 

加熱時間 
の目安 

約36分 

約40分 

約44分 


•直径15〜21 cm のケーキが作れます。 


秦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなものを使います。 

籲卵やポウルはあたためると 
泡立ちやすくなります。 

秦卵白の泡立ては充分に 
泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
ツノが立つたようになるまでです。 

春良好な仕上がりは 

きめがそろつていてふくらみがよい。 


け克きが足りなかったときは 


防-ブン1 (2 回押し） fT 50° C | で様子を 
見ながら焼きます。 

⑩表面がへこむときは 

型から出し、底を上にして冷ますとよ 
いでしよう。 


断 

面 


琴^^ 


K ：'.':-" 腦 
• ■ - 

翁雛:^ 

状 

況 

•ふくらみが悪い 

•全体にきめ（目）がつまっている 
癱固くしまつている 

•ふくらみが悪い 
•ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 

•表面に目立つシワがある 
♦全体にきめがあらい 
♦中央部が沈む 

•部分的に目のつまったところがあ 
る 

•ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の泡立てかたが足りない 
•粉やバタ-を入れた後にまぜすぎ 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
にまぜる） 

* 生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 

•小麦粉のまぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 

♦きちんと空気抜きをしていない 
* ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端の方へ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やバタ-を入れた後にまぜすぎて 
卵の泡がつぶれた（切るようにまぜ 
る） 

•とかしバタ-が均一にまざってい 
ない（バターが熱いうちにまぜる 
こと） 
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11ケーキのコツ 


スイ|ツ 


材料(角皿1枚分） 

ゾ」\麦粉(薄力粉）…… 

砂糖 . 

卵（ときほぐす）…•… 
バニラエツセンス 

牛乳 . 

バター . 


© 


.60 g 

.60 g 

. 3個 

. 少々 

. 大さじ1 

大さじ1(約 12 g ) 


あんずジャム(粒のあるものは裏ごす) . 適量 


作りかた 

〇角皿に薄くバター(分量外)をぬり、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 

@@を合わせ |レンシ尼 00 WII 1〜2分] 
加熱し、とかす。 

❸ 卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立 rr 砂糖を加え、もったりするまで 
充分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えてまぜる。 

❹小麦粉をふるい入れ、木しやもじで 
さっくりと粉気がなくなるまでまぜ、② 
を加えて手早くまぜる。 

❺ I 才ーブン 1 (1 回押し） 

にして、焼き時間 ^〜「6分1 設定し、 
予熱をする。 

❻ ①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにする。 

❼予熱終了音が鳴ったら⑥を下段に 
入れて焼く。 

❽ 焼き上がったらふきんの上に角皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼き色 
のついている面を上にして■あら熱を 
とる。 

❾ 生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
ほど残してあんずジャムをぬり、手 
前から巻き、巻き終りを下にしてし 
ばらく置いてから切る。 


材料(直径 9cm の金勵^ドレ-ヌ型6個分） 

小麦粉(薄力粉） .60 g 

砂糖 .60 g 

バター .60 g 

卵(ときほぐす） . 個 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす）••…％個分 


@ 


作りかた 

❶型にバター（分量外）をぬって型紙 
を敷く。 


© バターは容器に入れ I レンジ pOOWI 
P 4 词 加熱する。 

❸ 卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂糖を加え、もったりするまで 
泡立てる。©を加えてまぜ、小麦粉 
をふるい入れ、木しやもじで練らな 
いようにまぜ、②を加えて手早くま 
ぜる。 

❹③を型に分け入れ、 

角皿の中央に寄せて並 
ベる。 

❺ r オーブン i ( i 回押し) 序熱 1 卩 6 o°ci 
にして、焼き時間 122〜28分| 設定し、 
予熱をする。 

❻ 予熱終了音が鳴ったら④を下段に 
入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• とかしバターはあたたかいものを使い 
ます。 





材料 （19 x 8.5 x 6 cm の金属製パウンド型1個分) 

小麦粉(薄力粉） .100 g 

ベーキングバウダ——小さじ:^ 

.80 g 

.100 g 

. 2個 

. 少々 


砂糖 . 

バター(室温にもどす) • 

卵(ときほぐす） . 

バニラエツセンス" 


レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライ フルーツ （細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけたもの） .60 g 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をぬって硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を敷く。 
©ボウルにバターを入れ、八ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けて加 
え、よくまぜ、バニラエッセンスを加 
える。卵を少しずつ加えながらまぜ、 
ドライフルーツを加えて■木しやもじで 
まぜ合わせる。©を合わせてふるい 
入れ、練らないようにしてまぜる。 
❸②を型に入れ、型を軽く落として生 
地を詰め、生地の中央をくぼませて表 
面をならす。 

❹ 活ーブン 1 (2 回押し) ^^ にして焼 
き時間 148〜54初 設定し、下段に入 
れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• ドライ フルーツの 代わりに、薄切りの 
バナナ（約1 00 g ) ときざんだチョコレー 
卜（約 30 g ) を加えてチョコバナナケ_ 
キにしてもよいでしよラ。 
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手動調理 | 


レンジ200 W 

1〜2分 
(下ごしらえ） 


予熱約9分 

才ーブン 

170°C 

(予熱あり） 

12〜16分 


角皿下段 


手動調理 | 


レンジ200 W 

3〜4分 
(下ごしらえ） 


予熱約8分 

才ーブン 

160°C 

(予熱あり） 

22〜28分 


角皿下段 


手動調理 


150°C 
48〜54分 


才ーブノ 


(予熱なし） 


角皿下段 


ロールケーキ マドレーヌ 


パウンドケーキ 



スイ|ツ 

































































































































































































I 角皿 

tSf- 


( 、 

レンジ 200 W 



角皿 

スナーム 

2 〜 3分 



1 ^ " 

(下ごしらえ） 




7スフレナ - A ケーキ I : スチ — lx 

(予 熱なし） 才ーブン 


角皿下段 


蒸しチヨコレートケ■キ 


スフレチーズケーキ 


加熱時間の目安約 59 分 



@ 


材料(直径1 8cm の底の抜けない金属製ケー 
キ型1個分) 

クリームチーズ . 120 g 

バター .25 g 

砂糖 . 70 g 

卵黄 . 2個分 

生クリーム(室温にもどす） . 80 mL 

牛乳 . 40 mL 

レモン汁 . 大さじ1弱 

フ''ランデー . 大さじ1弱 

コーンスターチ (ふるう） . 30 g 

卵白 . 4 個分 


作りかた 

〇型の底面にバター（分量外）をぬっ 
r 硫酸紙(ケーキ用型紙)を底にびった 
りと敷く。内側にはふちまでたっぶ 
りとバター（分量外)をぬり、硫酸紙は 
敷かない。 

© 耐熱性ガラスのボウルに®を入れ 
「レンジ1200 W 厄〜3分| 加熱してやわ 
らかくし、なめらかになるまで八ン 
ドミキサーでよくまぜる。 

❸②に砂糖の半量を入れ、しっかり 
まぜ、卵黄を加えてなめらかになる 
までまぜる。 


❹③ に生クリーム、牛乳、レモン汁、 
ブランデーを順に加え、そのつど八 
ンドミキサーでまぜ、コーンスター 
チを加えて木しやもじでダマになら 
ないよラにまぜる。 

❺ 別のボウルに卵白を入れ、七分通 
り泡立て残りの砂糖を加え、ツノが 
立つまで泡立てる。 

❻④に⑤を3回に分けて加え、さっ 
くりと)包をこわさないよラに生地と 
なじませながらまぜる。 

❼⑥を型に入れ、軽くたたいて空気 
を抜く。 

©角皿に厚めのペーパータオルを2 
枚重ねにして敷き、⑦をのせ、水カツ 
プ1(約 200 mL ) を角皿に注ぎ、下段 
に入れて I 角皿 スチーム スフレ チーズ 
ケーキ で焼く。 

©焼き上がったら、型とケーキの間 
にナイフを入れ、すき間を作る。ケ 
ーキが型の高さくらいまで沈み、完 
全に冷めてからゆっくりと型から取 
り出す。 

〔ひと < ちメモ〕 

•裏ごししたあんずジャム（大さじ1 ) と 
ブランデー（小さじ1 ) でといたものをス 
フレチーズケーキの表面にぬってもよい 
でしよう。 

•スフレチーズケーキは、熱いうちに型 
から出すとくずれてしまいます。 
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_スチーム効果を出すために、食品 
をのせた角皿に水カツプ1(約200 mL ) 
の水を注ぎ入れて加熱します。 

♦ケーキの型は底の抜けない金属製 
の型を使います。 

底の抜ける型を使ラときは、底面よ 
りひとまわり大きく切った硫酸紙 
(ケーキ用型紙）を側面まで、はりつ 
けてから使います。 


_加熱が足りないときは、 I オーブ 
^ ( 2回押し) 150° C で様子を見な 
がら追加加熱します。 



材料(直彳§1 8cm の底の■ない金属製ケ-キ型 
1個分） 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

ココア . 大さじ1 

_フ''ラツクチヨコレート(きざむ） 

.90 g 

.バター .50 g 

ラム酒(またはコアント小さじ2 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3個 

砂糖 . 60 g 

粉砂糖 . 少々 


© 


© 


作りかた 

❶型の底面にバター（分量外）をぬっ 
r 硫酸紙(ケーキ用型紙)を底と側面に 
ぴったりと敷く。 

© 容器に◎を入れ |レンジ1500 W ] ， 
〜4分1 加熱してとかし、よくかきま 
ぜてなめらかにし、ラム酒を加える。 
© ボウルに卵黄と砂糖％量を入れ、 
八ンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、②を加えてハンドミキサ 
一の低速でさっとまぜ、®を合わせ 
てふるい入れ、なめらかになるまで 
まぜる。 

❹ ボウルに卵白と塩ひとつまみ(分量 
外)を入れ八ンドミキサーで軽く泡立 
rr から残りの砂糖を加え、ツノが 
立つまで泡立てる。 

❺③に④の：^量を加えて、ハンドミ 
キサーの低速でまぜ、残りは木しゃ 
もじでさっくりとまぜて型に流し入 
れる。 

❻ スフレチーズケーキの作りかた ⑧ 

を参照して焼く。 

©型に入れたままあら熱をとり、表 
面のキレツやしぼみが落ちついてか 
ら取り出し、粉砂糖をふる。 

[ひとくちメモ] 

• ココアは砂糖の入っていない純コ 
コアを使います。 


17スフレチーズケーキのコツ 


オー ト調理 


スイ|ツ 


少々 


黒みつ 


材料 ( 1 4 x 1 3 x 4.5 cm の金属製流し型 1 個分) 


小麦粉(薄力粉） . 100 g 

ベーキングバウダー . 小さじ％ 

黒砂糖 . 1 00 g 

水 . 80 mL 

卵白 . 1個分 



レンジ 600 W 
2〜3分 
(下ごしらえ） 


16和菓子| スチーム 
(予 熱なし） オーブン 


かるかん 


黒糖蒸しバン 


加熱時間の目安約 60 分 






作りかた 

〇小麦粉とベーキンク'パウダーを合 
わせてふるっておく。 

© 耐熱容器に黒砂糖と水を入れ、 

ン 、3600 Wl |2 〜3分| 加熱してシロッ 
プを作り冷ましておく。 

© ボウルに卵白と塩を入れて、八ン 
ドミキサーでツノが立つまで泡立て 
る。 

© ③に②のシロップを少しずつ加え 
ながらさらに泡立て、次に①をもう1 
度ふるいながら加えたら、木しゃも 
じでサックリとムラなくまぜ合わせ 

幻0 

❺流し型に、硫酸紙(ケーキ用型紙） 
を敷いておき、ここに④を流して2〜 
3回軽く落とし、生地の中の空気を抜 
<〇 

❻角皿に厚めのぺ _ パ _ タオルを2 
枚重ねにして敷き、⑤をのせ、水カップ 
1(約 200 mL ) を注ぎ、下段に入れて 
|角皿スチーム「16和菓子|で加熱する。 
❼竹串で刺してみて、何もついてこ 
なければ流し型から取り出してさま 
し、食べやすい大きさに切って器に 
盛り付け好みで黒みつをかける。 



作りかた 

〇大和いもは皮を厚めにむき、酢水 
に充分つけてアク抜きする。 

@大和いもの水気をふき取っておろ 
し金でおろし、すり鉢に入れてなめ 
らかになるまでよくすりまぜ、グラ 
ニュー糖を2〜3回に分け入れながら、 
すりこ木でさらに充分すりまぜる。 
©②に水を少量ずつ加えてすりのば 
したら、上新粉を加えて木しやちじ 
でよくまぜ合わせる。 

❹ 硫酸紙(ケーキ用型紙）を敷いた流 
し型に③を流し入れ、2〜3回上から 
落とし、生地の中の空気を抜く。 

❺黒糖蒸しパン 作りかた⑥を参照し 
加熱する。 

❻黒糖蒸しパン 作りかた⑦を参照に 
して盛り付ける。（黒みつはかけない） 


蒸し焼きカステラ 


仕上力^0調節弱 


加熱時間の目安約40分 


作りかた 

〇型にバターまたはサラダ油を薄く 
ぬり、底と側面にに硫酸紙(ケーキ用 
型紙)をぴったりと敷く。 

❷ボウルに卵白を入れ、八ンドミキ 
サーで軽く)包立て、砂糖を少しずつ 
加えながら、充分に泡立てる。 

@合わせた®をふるい入れ、さっく 
りとまぜ、レーズンは10粒ほど残し 
r 加え、軽くまぜる。 

©©の型に生地を入れ、表面の凹凸 
を残したまま、残りのレーズンを散 
らす。 

❺黒糖蒸しパン 作りかた⑥を参照し 
仕上がり調節圓で加熱する。 

❻黒糖蒸しパン 作りかた⑦を参照に 
して盛り付ける。（黒みつはかけない） 


h 【 saa_E 菜 jBBI 
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材料 (MX 13 x 4.5 cm の金属製流し型 1 個分） 

上不ハ个ノ」 

\dz . 

1 乙 

. 1 HOrr 

入不 U し、 t ) 

グラニュー糖••… 
フ欠 . 

1 uug 

.150 g 

……100 〜 120 mL 



籲スチーム効果を作り出すために、 
食品をのせた角皿にカップ1(約 
200 mL ) の水を注ぎ入れて加熱しま 
す。 

•底が抜ける型を使うときは、底面 
よりひとまわり大きく切った硫酸紙 
(ケーキ用型紙）を、側面までしっか 
り張ってから使います。 


♦仕上がり具合は、竹串で刺してみ 
て、何もついてこなければ、型から 
取り出します。加熱が足りないとき 
は、 I オーブン 1 (2 回押し)で 
様子を見ながら追加加熱します。 

籲加熱直後、表面が乾燥してかたい 
ときは、あら熱が取れてからラップ 
に包んで冷ますとやわらかくなりま 



材料(直径 1 8 cm の底の抜けない金属製ケーキ型 
1個分） 


1個分） 

卵白 . 4 個分 

_砂糖 . 70 g 

©小麦粉(薄力粉） . 70 g 

上新粉 . 20 g 

ベーキングパウダー . 小さじ:^ 

レーズン . 80 g 

バターまたはサラダ油 . 少々 


ツ 


オー ト調理 


スイ|ツ 


































































































































丨砂糖 . 

mm (ときほぐす） 

バニラエツセンス 


〈卵液〉 

牛乳……- 
生クリーム 


⑧ 


カップ1% 
… 100 ml 
…… 50 g 
…4個分 
……少々 


材料 (7.5 x 4 cm のスフレ型約6個分） 

かぼちゃ（正味） . 200 g 

@ 牛乳 .130 mL 


砂糖 .40 g 

ぬ J 卵（ときほぐす） . 2個 

生クリーム .60 mL 


|ラム酒 . 小さじ1 

© I バニラエツセンス、シナモン 

. 各少々 

ホイップクリーム . 適量 



かぼちゃのプリン 


仕上がり調節やや強 


(下ごしらえ） 「7 葉•果菜 | 
レンジ 500 W 
約1分10秒 

加熱時間の目安約50分 


作りかた 

❶耐熱容器に©を入れ |レンジ1500 W | 
|4〜5分|様子を見ながら加熱し、カラ 
メル色になったら水を加える。（この 
とき、ソースが飛び散るので注意す 
ること） 

©型に、 ① を小さじ1ずつ入れる。 


作りかた 

〇型に薄くバター（分量外）をぬって 
おく。 

©かぼちゃは皮をむいてひと□大に 
切り、ラップで包み 序'イリー P 葉 • 
_仕上がり調節國で加熱し、裏 
ごしする。 


©容器に❹を合わせて入れむンジ I ©容器に®を合わせて入れ I レンジ] 


500 W ] ぼ34分 |加熱し、かきまぜて砂糖 
をとかします。卵黄と合わせ、裏ご 
ししてバニラエッセンスを加え、②の 
型に流し入れる。 

❹ 厚めのペーパータオルを2枚重ね 
にして敷き、その上に③を図のよラ 
に中央に寄せて•並べ、水カップ1 
(約 200 mL ) を注ぎ入れ、下段に入れ、 

|角皿スチーム1118プリン| で加熱し、 
あら熱が取れたら冷蔵室で冷やす。 
(容器のすべり止めのため、 

角皿にぺーノタオルを 
敷きます。） 
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500 WII 約1分10秒1 加熱し、かきまぜ 
r 砂糖をとかす。 

❹❹を加えてかきまぜ、裏ごしして 
©を加え、②のかぼちやを加えて、よ 
くかきまぜる。 

©①の型に分け入れ、厚めのペーパー 
タオルを2枚重ねにして角皿に敷き、 
その上に図のように中央に寄せて■並 
ベ、水カップ1(約 200 mL ) を注ぎ 
入れ、下段に入れ [ nwx ^^ u \\ v 8 
~ yUy \ 仕上がり調節^画で加熱 
する。 

©あら熱がとれたら冷蔵室で冷やし、 
ホイップクリームなど好みのもので 
飾る。 



オー ト調理 I 


角皿 

1スチーム ノ スチーム 


角 皿 下段 

118プリン|オーフノ 
(予熱なし） 


やわらかプ U ン 

レンジ 500 W 4 〜 5 分 
レンジ 500 W 約 4 分 
加熱時間の目安約 46 分 


(下ごしらえ） 



材料(直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス容器6個分） 

〈カラメルソース〉 

砂糖 .40 g 

水 . 大さじ1% 

. 大さじ;^ 


@ 

水 


籲スチーム効果を作り出すために、 
食品をのせた角皿にカップ1(約 
200 mL ) の水を注ぎ入れて加熱しま 
す 。 

_分量は 

6個分です。 

♦容器は 

直径 7.5 cm 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス 
容器が適しています。 

耐熱性のスフレ型を使うときは、直径 
7.5 cm 高さ 4 cm のものを使って下さ 
い 。 

容器の形状や材質によって仕上がりが 
異なることがあります。様子を見なが 
ら加熱してください。 

癱卵液の温度は 

約35〜 40° C にします。 

籲加熱が足りなかったときは 

ブン1 (2 回押し） I 140° C 1 で様子を 
見ながら追加加熱します。 

籲加熱室は冷ましてから 

防-ブン I 、 口'リ职 、_使用後で、 
加熱室が熱いと上手に仕上がりません。 


スイ|ツ 


手動調理 I 



レンジ 600 W 


fesm 

3〜4分 





1分〜1分20秒 





(下ごしらえ） 





予熱約1◦分 

角 nn Tlr 

オーブン 

180 °C 


(予熱あり） 

35〜40分 



手動調理 



鳥顧..: 


材料 (9 個分） 

小麦粉(薄力粉、ふるっておく） 

.40 g 

バター (3 〜4個に切る） .40 g 

水 . 100 mL 

卵(ときほぐす） . 2〜3個 

カスタードクリーム . 適量 

ホイップクリーム、粉砂糖•…各適量 


@ 


餘 ”へ 

梵鶴_ ::广 

©卵を X 量加え、よくまぜてもち状 
に練り上げる。 


作りかた 

❶深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉小さじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで ^7ジ |6~55 W 1|3 〜4分| 加熱する。 
© 材料の飛び散りに注意して残りの 
小麦粉を一度に加え、木しやちじでよ 
<まぜて ンジ r 600 W | 门分〜1分20秒| 
加熱する。 





©残りの卵を少しずつ加え、よく練 
る。木しやもじで生地をすくい上げ 
たとき、2〜3秒後にゆっくり落ち 
r くる固さになるまで練る。 




©(§)(§) 
© © © 
(§)(§)(§) 


△注意 


バターと水を加熱するとき飛 
び散ることがある。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3 
〜4個に切って水と一緒に入れ、飛 
び散りをふせぐために、小麦粉小さ 
じ1をふり入れてから加熱します。 
♦バターを大きなかたまりのまま加 
熱すると飛び散ります。 


❺直柽 1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れる。角皿にア 
ルミホイルを敷き、薄 
く バター （分量外）を 
ぬり、直柽3〜 4 cm の 
大きさに9個絞り出 
す。 

❻ I 才-ブン1 (1 回押し） 序熱 1|180° C | 
にして焼き時間 商5〜40分 設定し、 
予熱をする。 

❼ 予熱終了音が鳴ったら⑤を下段に 
入れて焼く。 

❽ 焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、充分に冷ましてから 
切り目を入れて カスター ドクリーム 
とホイップクリームを詰め、仕上げ 
に粉砂糖をふる。 



カスター ドク U — ム 


Q 


材料(シュークリーム9個分） 


牛乳 . 

小麦粉(薄力粉）_• 
コ_ンスタ_チ• 

砂糖 . 

卵黄(ときほぐす)…… 
バター 

バニラエッセンス- 


© 


© 




カップ1 
大さじ1 
大さじ1 
… 40 g 
•• 2個分 
25 g 
少々 


作りかた 

〇深めの容器に®を合わせて■入れ、 
牛乳を少しづつ加えながら泡立て器 
でかきまぜる。 

© ①に卵黄を少しずつ加えてよくま 
ぜ |レンジ1600译二6翔 途中よくかき 
まぜながら加熱する。手早く❹を 
加えてまぜ、冷ます。 

〔ひとくちメモ〕 

•加熱直後はやわらかめでも、冷めると 
固さがでてきます。 


.ークリームのコツ 


a 

籲バターと水は充分に沸とうさせる 

沸とうが足りないと焼き色が濃く、ふ 
くらみが悪くなります。 

♦卵は生地の熱いうちにまぜる 

生地が冷めてくると卵の入る量が少な 
くなり、上手に焼き上がりません。 

參加える卵の量は 

少なすぎると、形が小さく、焼き色も 
濃くなります。逆に多いとふくらまず、 
平べつたい仕上がりになります。 

♦生地に霧を吹く 

予熱が終了するまでの間に、生地の表 
面の乾燥をふせぐために、霧を吹いて 
おきます。 

_卵をまぜるとき 

八ンドミキサーの低速を使ラと生地が 
簡単に作れます。 


スイ—ツ 
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手動調理 


予熱約12分 
200 °C 
35〜45分 


之 ーノノ 
(予熱あり） 



手動調理 


アップルパイ 



材料(直径21 cm の金属製ノ (イ皿1枚分） 

小麦粉(強力粉） .100 g 

小麦粉(薄力粉） . 10 Og 

バター （2 cm 角に切り、冷たいもの）••… 140 g 

冷水 . 90 〜 IIOmL 

りんごのプリザーブ' . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . ％個 

塩 . 小さじ％ 


作りかた 

〇ボウルに小麦粉を合わせてふるい 
入れ、バターを 


加えて指先でま i て 
ぜ、冷水を加え 
r 練らないよラ 
にまぜる。 


© バターの形が残っている状態で 
ひとまとめに 
し、ラップで 
包み、冷蔵室 
で約1時間休 
ませる。 




© 軽く打ち粉をしたのし台にのせ、 
めん棒で長方形にのばす。 

© ③を3つ折りにして合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長方形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返す。 



600 W 9〜10分 
600 W 7〜8分 


レンジ| 


❺ 3mm 厚さの 25x40cm の長方形に 
のばした上にパ 
イ皿をふせて型 
よりひとまわり 
大さく切り、残 
りで 2cm 巾のテ 
—プを8本切り 
取る。 

© ノ X イ皿に生地をのせてぴったりと 
敷き、まわりの 
生地は切り落 
とす。 


❼底全体にフォークで穴をあける。 


D んごのプリ ザーブ 





❽りんごのプリザーブを詰めてから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
にぬり、 テー 
プを組んで端 
をはりつける。 

❾周囲に もテープを のせ、 フォークで 
押さえ、つや 
だし用卵をさ 
らに全体にぬ 
り、角皿にの 
せる0 


材料(直径21 cm のアップルパイ • 1個分） 

りんご(紅玉またはふじ)… 

. 3個 


• 砂糖 . 

... 80〜 120 g 

レモン汁 . 

……大さじ1 

シナモン . 

. 少々 



❿ I オーブン 1 (1 回押し) 序熱 loo ° c | 
にして、焼き時間 ^^^ 設定し、 
予熱をする。 

❿予熱終了音が鳴ったら、⑨を下段 
に入れて焼く。 


作りかた 

〇りんごはタテ 4 つ割りにして 5mm 
厚さのしヽちよつ切り L し、塩水 L つ 
けてから軽く水洗いをして、水気を 
きる。 

❷大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れ r かきまぜ t ンジ I 如 owi ル 1 〇分1 加 
熱する。 

❸アクをとってまぜ、再び 
wl | 7〜8分 I 加熱する。シナモンを加 
えてまぜ、冷めてからざるにあげて 
汁気をきる。 

〔ひと < ちメモ〕 

• シナモンは好みで加減します。 

• りんごの出盛り期(秋)の紅玉が最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
ずつ冷凍しておくと便利です。 


アップルパイのコツ 


籲型は金属製のものを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことがあります。 

參生地が扱いにくいときは 

バターがとけて生地がやわらかくなる 
ので冷蔵室で20〜30分休ませると作り 
やすくなります。 


♦冷凍パイシートを使うと便利 

直径21 cm の八°イを焼くには、市販の 
パイシート （1 枚_約10 0 g のもの)4 
枚が必要です。2枚ずつ重ねてのばし、 
型に敷く分とテープを取る分です。 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間10〜15分ぐらいでパイ皿の 
前後を入れ替えてさらに焼きます。 


スイ|ツ 
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バターロール 

(ロールパン） 



材料 (9 個分） 

小麦粉(強力粉） . 200 g 

@砂糖 . 大さじ2% 

-塩 . 小さじ;4(約 3 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの) 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

ぬるま湯(約 40° C ) ……20〜 40 mL 
© 卵(ときほぐす）••…％個(約 25 mL ) 


L 牛乳(室温にもどす） .70 mL 

バター(室温にもどす) .30 g 

〈つやだし用卵〉 

卵 . ％個 

塩 . 小さじ;4 


作りかた 

〇ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、❹を加えて手で軽くまぜ、 
バターを少しずつ加え、よくまぜて 
ひとまとめにする。 

© 生地が'ベトつかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるまでよくこねる。 

©台にたたきつけてのばしたり、半 
分に折って押し 
たりしながら約 
15分こね、生地 
を丸める。 



❹バター（分量外）を薄くぬったボウ 
ルに入れ、霧を吹き、ラップかかた 
く絞ったぬれぶきんをかける。 

角皿にのせて下段に入れ g —ブヌ （2 
回押し ) _°C (発酵)1，60別 発酵させ 

幻〇 


❺生地が 2 〜 2. 5 倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺して 
みて、指の穴が 
そのまま残れ 
ば発酵は充分。 


© ボウルを / S ヽせて生地を取り出し、手 
で軽く押して中 
のガスを抜く。 


❼生地をスケッパー（または包丁）で 
9個 （1 個約 42 g ) に切り分ける。 

手でちぎると生地がいたんでふくらみ 
が悪くなる。 



© 生地のひとつひとつを手のひらか、 
のし台で表面が 
なめらかになる 
よラに丸める。 


© 丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞ったぬれぶきんをかけて生地の温 
度が下がらないようにして約20分休 
ませる。（ベンチタイム） 





❿生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしな ■ 

がら円すい形に 
し、さらにめん 
棒で細長い三角^ 

形にのばす。 



❿三角形の底辺からクルクルと巻き、 
バター （分量外）を 
薄くぬった角皿に 
巻き終りを下にし 
て■並べる。 


- V 


© 生地に霧を吹き、下段に入れ [1^ 
yy \ (2 回押し） |40°C (発酵)1 125 〜 40 分| 
生地が 2 〜 2. 5 倍になるまで発酵させ 
る。表面につやだし用卵を薄く、てい 
ねいにぬる。 


© |オーブン| (1回押し) |予熱1卩70。。1 (こ 
して、焼き時間 丨16〜22分| 設定し、予 
熱をする。予熱終了音が鳴ったら⑫を 
下段に入れて焼く。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 作りかた①の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡单に作 
れます。この場合、ぬるま湯は20〜 
25° C まで冷まして使います。 


八°ン作りのコツ 


籲牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から出したての冷たいものを使 
うと、ふくらみが悪くなります。 

參こね上げた生地の温度 

25〜 27° C が最適です。夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにします。 

♦発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様子 
を見ながら時間を追加してください。 

♦生地が乾燥しないように 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面が乾 
燥するとふくらみが悪くなります。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで輊く扱います。ちぎったり、 
形が悪くてやり直したりすると、生地 
がいたんでふくらみが悪くなります。 

♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるようにして表面にぬります。た 
っぶりぬると角皿に流れ落ち、パンの 
底がこげてしまいます。 

參発酵しすぎたパン生地は 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしょう。 

參発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定できます。 
(30 • 35 • 40 • 45°〇 
生地の初温、季節、分量などによ 
って、使い分けます。基本の発酵 
^度は 40° C です。_ 
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かんたんパン(シンプルパン) 


加熱時間の目安約30分 



X レンジ発酵のときテーブルプレートに置く 


材料 (8 個分） 

小麦粉(強力粉） .150 g 

@砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 


L 塩 . 小さじ:^(約 1.6 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のちの) 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 



❼生地を軽く押して中のガスを抜き、 
スケツパーま 
たは包丁で8個 
(1 個約 33 g ) に 
切り分ける。 


作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
てまぜ合わせる。 

© バターを容器に入れ I レンジ 「500 W | 
加熱してとかし、水を加える。 

❸②を①に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分を 
よくまぜ合わせる。 

❹10分間充分にこねる。この時、 
ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 
きる。 



❺④の生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 
テー ブルプレート 
の中央にのせン 
裂 MiS (6 回押し） 

一次発酵さ 

せる。 


❽生地を手のひらで丸めてオーブンシ 


-卜を敷いたテ 
—ブルプレート 
の中央に寄せて 
(写真參照）並べ 

幻0 



❾生地に露を吹き I レンジ r 発酵 1 (6 回 
押し) 18〜12分 I , 

二次発酵させる。 


❿発酵が終わったら、生地をのせた 
オーブンシートの両端を引いてすべらせ 
ながら角皿に移し、下段に入れ r デイリ-1 
[12 かんたんパン」で焼く。 


❻のし台に少し打ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り出す。 



籲1回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 


參使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適しています 
が、透明なポリ袋でもよいでしょう。 
穴のあいていないことを確認してから 
使いましょラ。 

參こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が出 
て、 ガムのよラに伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です。 



參発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってきます。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 

—次発酵 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになるの 
が目安です。 


_次発酵 

_発酵の時間は様子をみて加減 


季節や室温、 テーブルプレー トの冷え 
具合によって違います。一次発酵は8〜 
12分発酵させ、二次発酵で調節します。 



ふくらみが小さい 

ふくら W 大きい 

二次発酵 

13〜20分 

5〜7分 


♦生地が乾燥しないように 

分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れておき 
ます。 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じます。 

癱パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄くぬります。 

♦焼きが足りなかったときは 

w ^7 y \ ( 2 回押し)で焼きます。 
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グラ八ムパン 

加熱時間の目安約30分 



X レンジ発酵のときテーブルプレートに 


置く 


@ 


材料 （1 個分） 

小麦粉(強力粉） .120 g 

全粒粉(あらびき) .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ:^(約 1.6 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 


作りかた 

〇かんたんパン作りかた①〜⑥を參 
照して生地を作り、一次発酵、ガス抜 
きをしながらひとつに丸める。 

[-» P.72J 

© 丸めた生地を惰円形にのばし、夕 
テ％を内側に折り込み、残った；4を 
手前から折りたたみ、合わせ目をし 
っかり閉じる。 

❸才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き r レンジ I 発 
m (6 回押し)18〜12分に次発酵させる。 


❹③の生地に霧をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 

❺生地の中心に包 
丁かかみそりで切 
り目を1本入れる。 


© かんたんパン作りかた⑩を参照し 
r 焼き上げる。 p ^2] 



油で揚げない 

カレー八°ン 



材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 
(材料•作りかたは P .72 J ) - 1 回分 
市販のレトルトカレー……1袋(約 200 g ) 

㊇ |玉ねぎ(みじん切り） . ％個 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ1 

強で作る） . 適量 

(作りかたは P .55]) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 


作りかた 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
@を加え、よくまぜ合わせ |レンジ |255 W | 
[7〜_ 途中かきまぜながら加熱し、 
冷めてから8等分しておく。 

❷かんたんパン作りかた①〜⑦を参 
照して一次発酵、ガス抜きをし、8 
個 （1 個約 33 g ) に切り分け、生地を丸 

める。 r -» p .72 i 

©構円形にのばし①の具を包み、閉 
じ□をしっかり止める。 

❹③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ ^^ 1^ (6 回 
押し) ^^分| 二次発酵させる。 

❺かんたんパン作りかた⑩を参照し 
て焼く 。 1-» P .72] 



かんたんあんパン 



材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 
(材料•作りかたは P .72]) - 1回分 


つぶあん . 200 g 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . ％個 

塩 . 小さじ:^ 


作りかた 

❶つぶあんは r レンジ rsoowi 『分3〇秒 
〜2分1 途中かきまぜながら加熱し、 
冷めてから8等分して丸めておく。 

© 桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩抜きをし、水気をきって 
おく。 

© かんたんノ\°ン作りかた①〜⑦を参 
照して一次発酵、ガス抜きをし、8個 
(1 個約 33 g ) に切り分け、生地を丸 

める 0 f -» P .72 j 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、オーブンシートを 
敷いた テーブル プ レー トに並べる。 
生地に霧を吹き 防ジ酬 (6 回押 
し） 旧〜12分1 二次発酵させる。 

❺生地の表面を軽く押して平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、ていねい 
にぬる。半分は中心を指でおしてへソ 
をつけ、上に桜の花をのせる。残り半 
分にはけしの実を散らす。 

© かんたんパン作りかた⑩を参照して 
焼く P .72] 



〔ひと < ちメモ〕 

•つぶあんをうぐいす豆やクリームに代 
えてもよいでしよラ。 


73 








































































































































































ヨーク ルト 


手動調理 


レンジ600 W 
5〜6分 
(下ごしらえ） 


|レンジ発酵 
150〜180分 

ヨーグルト 

L 仕上がり調節 L やや弱 I 



材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%以上のもの） •• 500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ)"…50〜 100 g 


作りかた 

〇使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 

© 容器に牛乳を入れてふたをし r 
ンジ1600 加熱し、約 80° C く 
らいまで■あたためる。 

© 人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
_グルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよくまぜる。 
❹ふたをして 1レンジ I 堯酵 I (6 回押し） 
仕上がり調節 I やや弱喲90分! 発酵さ 
せる。 

©終了音が鳴ったら再び ^ンジ 1発酵 I 
(6 回押し）仕上がり調節|6〇 
〜90分 I 、牛乳が好みのかたさに固ま 
るまで発酵させる。 

©加熱が終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひと < ちメモ〕 

•お好みでジャムや果物を加えたり、カレ 
—やタンドリーチキンなどに加えてもよ 
いでしょう。 


ヨー グルトソース 



材料 (4 人分） 

手作りヨーグルト…•… 

I I 人エ ブ、 . 

……大さじ 2 

. . AC\cr 

ノリ ムナス 

—) コウ つ、、 . 

H-Ug 

. 4 -太丨 、、1 

V 二!イス 

入し 1 
. 猫學 

. 

I 皿 

週里 


材料をまぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 

カスピ海ヨーグルト 

I 仕上がり調節」弱」 



材料 • 作りかた 

ヨーグル トを参照します。種菌(スタ 
一夕一）として市販のプレーンヨーグ 
ルトの代わりに、カスピ海ヨーグル 
卜を使い (6 回押し）仕 
上がり調節圖で発酵させる。発酵時 
間は3〜6時間。（種菌の状態や室温 
によつて発酵時間を加減すること） 


ーグルト作りのコツ 


參1回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL 以外 
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節 
が必要です。 

_容器はふたつきの耐熱性のものを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔なものを使います。 

參使用する牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%以上のも 
のを使います。低脂肪乳を使ラと水っ 
ぼくなってしまいます。高温殺菌 (120 
〜 140° C 表示)した牛乳でも、 80° C ぐら 
いにあたためてから使ってください。 
乳酸菌は 60° C 以上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを加えるときの牛 
乳の温度に注意してください。 

參種菌(スターター)は 
•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーク ' J レト(無脂肪固形分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のもの)を使います。 

•無脂肪固形分や乳脂肪分の違ラも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多いほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーク'ルトは種菌(スター 
ター)として使わないでください。 

籲でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでき上がりです。 
手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが增します。 

♦保存方法、保存期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3日の間に食 
べきってください。 


ヨ I グルト 
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保証と アフターサービス 

★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添) 


保証書は、「お買い上げ日 • 販売店名」などの記入をお確 
かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容をよく 
お読みの後、大切に保存してください。 

籲保証期間は、お買い上げの日から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


補修用性能部品の保有期間 


当社はこのオーブンレンジの補修用性能部品を、製造打 
ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


ご転居されるときは 


ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 受 
けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。 
ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させていただきま 
す。 

籲このオーブンレンジは、電源周波数が 50 Hz • 60 Hz ど 
ちらの地域でもご使用になれます。 

(部品交換の必要はありません。） 

籲ご転居されたり、移動したりした場合には、販売店ま 
たは電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを 
行ってからご使用ください。〇 P .7 1 


修理を依頼されるときは__ 


p > P .43 〜 45 j に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、電源プラグを抜いてから、お買 
い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


品 名 

日立オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望日 



※銘板は本体右側面にあります。 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていただぎます。 


ご不明な点や修理に関するご相談は 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓口」（下記）にお問い合わせくだ 
さい 0 


修理料金のしくみ 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業にかかる費用です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれます。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をしすこだく場合があります。 


「ご相談窓口」 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 


修理など アフターサービス に関するご相談は 
エコー センターへ 

TEL 0120-3121-68 
FAX 0120-3121-87 

(受付時間）9:0◦〜 19:00(365 日） 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 
TEL 0120 -3121-11 
FAX 0120-3121-34 

(受付時間) 9:00〜17:3◦(月〜土)、9:00〜 17:00( 日 • 祝日） 
年末年始は休ませていただきます。 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


• 「持込修理」および「部品購入」については、上記サービス窓口にて各地区のサービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケートハガキを送付させていただくことがあります。 


保証とアフターサ I ビス 
r ご相談窓口」 
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仕 

様 





電 





源 

交流100 V 、 50 HZ -60 HZ 共用 

電 

子 

レ 

消 

費 

電 

力 

1 ,450 W 

高 

周 

波 

出 

力 

1,000 W 、 800 W 、 600 W 、 500 W 、 200 W 相当、100 W 相当 


発 

振 

周 

波 

数 

2,450 MHz 

グ 


リ 



ル 

消費電力1,330 W (匕ータ ー1,280 W ) 

才 


— 

ブ 


ン 

消費電力1,330 W (匕ータ ー1,280 W ) 

ぐ日 

/nn 

度 

調 

節 

範 

囲 

発酵、100〜 210° C 、250 °C 

250°C の運転時間は約5分です。その後は自動的に21 0°C に切り替わります。 

外 


形 

寸 


法 

幅483 x 奥行386 x 高さ330 mm 

加 

熱 

室有 

効 

寸 

法 

幅295 x 奥行316 x 高さ220 mm 

質 




(重 

量） 

約 13 kg 

消費電力量の 目安 

区 


分 



名 

D 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

55.0 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

14.7 kWh / 年 

年1 

間待 

機時消費 

電力 

量 

0.0 kWh / 年 

1年 

間 

消費 

電 

力 

量 

69.7 kWh / 年 ノ 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使用できません。 

また、アフターサービスもできません。 

※高周波出力1,〇 00W は短時間高出力機能(最大3分間）です。この機能は才一卜調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 
※コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消 G しているときの消費電力は「0」 W です。（表示部「0」表示時約 2W) 
※年間消費電力量 （kWh/ 年）は省エネ法 • 特定機器「電子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいています。 
※実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 


f^j 

このマークは、特定の化学物質（鉛•水銀•カドミウム•六価クロム屮巳巳（ポリブ□モビフエニル） -PBDE > 
(ポリブ□モジフエニルエーテル））の含有率が基準値以下であることを示しています。 

(規定の除外項目を除く） JISC 0950: 2008 

詳しい環境情報は、当社のホー厶ページでご覧いただけます。 http://www.hitachi-ap.co.jp/company/environment/kankyo/ 


お客様メモ 

後日のために記入しておいて 

購入店名 

電話 （ 

) 



ください。 

サービスを 依頼されるとき、 
お役に立ちます。 

ご購入年月日 

年 

月 


日 

V 





ノ 


愛情点検 




♦長年ご使用のオーブンレンジの点検を/ 


• オーブンレンジの補修用性能部品の保有期間は 
製造打ち切り後8年です。 


ご使用の際、 
このような 
症状はあり 
ませんか？ 


拳電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 

籲スタートボタンを押しても食品が加熱されない。 

«自動的に切れないときがある0 
• こげ臭いにおいがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）が出る。 

籲オーブンレンジにさわるとピリピリと電気を感じること 
がある。 

• その他の異常や故障がある。 



故障や事故防止のため、コン 


セントから電源プラグを抜い 

ご使用 

て販売店にご連絡ください。 

中止 

点検 • 修理についての費用な 


ど詳しいことは、販売店にご 


相談ください。 



このオーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 


#日立アプライアンス株式会社 

〒1 05-8410 東京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 
1-D1231-1 I 禁無断転載•不許複製」 G9(HP) | 
















































